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Título: Unidad Didáctica de resistencia general y coordinación dinámica general. 
Resumen 
La unidad didáctica es un instrumento de planificación de las tareas escolares diarias que facilita la intervención del profesor (le 
permite organizar su práctica educativa para articular procesos de enseñanza-aprendizaje de calidad y con el ajuste adecuado -
ayuda pedagógica- al grupo y a cada alumno que la compone). Por ello, en ella se da respuesta a todas las cuestiones curriculares, 
o sea, al qué enseñar (objetivos y contenidos), cuándo enseñar (secuencia ordenada de actividades y contenidos), cómo enseñar 
(actividades, organización del espacio y el tiempo, materiales y recursos didácticos) y a la evaluación. 
Palabras clave: unidad didáctica, resistencia y coordinación dinámica general. 
  
Title: Didactic unit of general resistance and general dynamic coordination. 
Abstract 
The didactic unit is an instrument for planning daily school tasks that facilitates the intervention of the teacher (allows him to 
organize his educational practice to articulate teaching-learning processes of quality and with the appropriate adjustment - 
pedagogical aid - to the group and each student who Composes it). Therefore, it answers all the curricular questions, that is, what 
to teach (objectives and contents), when to teach (orderly sequence of activities and contents), how to teach (activities, 
organization of space and time, materials and didactic resources) and evaluation. 
Keywords: didactic unit, resistance and general dynamic coordination. 
  
Recibido 2017-02-21; Aceptado 2017-03-01; Publicado 2017-03-25;     Código PD: 081111 
 
 
INTRODUCCIÓN Y JUSTIFICACIÓN 
La unidad didáctica a desarrollar pertenece al bloque de contenidos de “Habilidades y Destrezas”, dentro del apartado 
de acondicionamiento físico general (resistencia general y coordinación dinámica general). Con la ayuda de un material 
específico (en este caso folios) se expondrá de forma lúdica la resistencia general y la coordinación dinámica general. 
Dicha unidad didáctica se ha encuadrado dentro del segundo para un cuarto curso de Primaria, teniendo en cuenta la 
edad del alumnado y su plano motor (ya que los 10 años marcan la línea divisoria entre la infancia y la preadolescencia). 
Objetivos y planteamientos educativos globales 
Las nuevas posibilidades motrices que los alumnos comienzan a tener nos muestran diversas opciones para 
incrementar distintos rendimientos con su propio cuerpo. Se propone como planteamientos educativos globales a 
conseguir en la unidad didáctica de “resistencia general y coordinación dinámica general”, todos los movimientos que 
requieran una coordinación general de los segmentos del cuerpo. 
Se ha considerado que, a través del uso de un material alternativo en el aula (folios), se puede crear en los alumnos una 
concienciación de todo el material que se puede utilizar para las clases de Educación Física, a la vez que de un modo 
inusual aplicar sesiones de resistencia y de coordinación general de forma lúdica.  
Se trabajará la resistencia de forma global para alcanzar las capacidades adecuadas al objetivo final de la sesión, los 
cuales serán retrasar los efectos de la fatiga y permitir recuperarse de ellos lo antes posible (pues la resistencia general es 
un componente básico para la práctica deportiva y el factor más importante en la preparación fisiológica).  
Los planteamientos educativos a conseguir en la coordinación dinámica general serán el mejorar el conocimiento del 
propio cuerpo mediante la toma de conciencia de nuevas sensaciones, a través de la práctica lúdica del uso, en este caso, 
de los folios. 
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Se ha considerado que los folios son un utensilio eficaz para llamar la atención de los alumnos sobre las actividades a 
realizar, por ser un móvil llamativo para ellos y de fácil adquisición para los centros de enseñanza, al no requerirse de 
características especiales. 
METODOLOGÍA DE ACTUACIÓN DIDÁCTICA 
Estilo de enseñanza 
Los estilos a utilizar van a ser los siguientes: 
Modificación de mando directo, dado que en la gran mayoría de los ejercicios solo será necesario por parte del alumno 
la ejecución. El control no será exhaustivo y no existirá un conteo rítmico, sino que se irá cambiando de ejercicio al ritmo 
de los alumnos, y la ejecución dependerá de ellos mismos.  
De igual forma vamos a complementar este estilo con el descubrimiento guiado de tal forma que el alumno desarrolle 
sus propias estrategias a la hora de encontrar soluciones a los ejercicios planteados y que favorezcamos el desarrollo 
cognitivo de los alumnos. Se basa en la realización de preguntas, donde el profesor no debe olvidar dos puntos clave en 
esta técnica, no decir nunca la solución y reforzar todas las respuestas. 
Igualmente podrá aparecer en alguna actividad la asignación de tareas incidiendo en casa caso en el tipo de actividad 
que se vaya a realizar. 
También se usarán estilos que favorezcan la socialización, y por ello en varios de los ejercicios en los que se deben 
hacer grupo, estaremos atentos a este aspecto de la enseñanza. 
Estrategia de la práctica 
Como la sesión a plantear presenta una gran variante en actividades, la estrategia de la práctica será diversa en función 
de cada sesión. Aún así, las actividades llevarán una aplicación uniforme, comenzando por actividades de tipo más 
analítico hasta finalizar con juegos más globales. Esto no quiere decir que en todas las sesiones se aplique este orden, 
pudiendo variar, como ya se ha mencionado anteriormente, en función de cada sesión. 
Tipo de organización y agrupación 
Cada sesión se dividirá en tres partes: 
 Un calentamiento, cuya duración no se excederá de los 10- 15 minutos. 
 Una parte principal, cuya duración será de 25-30 minutos aproximadamente. 
 Una vuelta a la calma, cuya duración será de no más de 10- 15 minutos. 
 
Para el calentamiento no se emplearán materiales, para que el primer contacto con el material alternativo sea en la 
parte principal. Intentaremos que el calentamiento sea activo y dinámico, ya que es la parte considerada como la fase de 
activación, en la cual preparamos el organismo para lo que se va a trabajar en la parte principal. 
La parte principal seguirá una progresión en la organización del grupo, que variará, claro está, en función de las 
actividades a realizar, desde un trabajo individual, pasando a grupos de cuatro, seis, doce, de manera que con tal 
distribución se consiga una proporción ascendente o descendente hasta llegar al gran grupo para finalizar esta parte de la 
sesión. 
En cuanto a la disposición del material a utilizar en las sesiones, deberá estar preparado y dispuesto con el fin de no 
tener que perder el tiempo. 
Por otro lado, la distribución del grupo para la puesta en marcha de las actividades y posterior explicación de sucesivos 
ejercicios será la siguiente: los alumnos se colocarán sentados en un lugar determinado por el profesor en semicírculo, con 
la finalidad de que todos los alumnos puedan escuchar y obtener una buena visibilidad de los movimientos que deba 
realizar el profesor. 
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Se procurará que las agrupaciones sean mixtas, con el fin de no discriminar a ningún alumno y fomentar la coeducación 
y el compañerismo entre los alumnos. 
La dinámica a seguir para la realización de cada actividad será la siguiente: el profesor explicará el juego, a 
continuación, comprobará que todos los alumnos lo han entendido a través de un ejemplo práctico realizado por algún 
alumno o por medio de una serie de preguntas. Seguidamente los alumnos realizarán la actividad descrita, supervisada 
por el profesor en todo momento, coordinando y corrigiendo éste en el momento que crea conveniente.  
Material e instalaciones 
El material de estas sesiones serán folios, ya sean proporcionados por el centro (folios para reciclar) o por el contrario 
folios que los mismos alumnos proporcionen de sus hogares desechados para reciclar. 
La utilización del material se hará de forma que el alumnado le resulte llamativo, como un nuevo medio de motivación 
y para que tomen conciencia de las posibilidades de uso que puede abarcar un mismo material, como en este caso los 
folios, que aplicaremos como material alternativo. En cuanto a las instalaciones, utilizaremos aquellas disponibles en el 
centro. 
Técnica de enseñanza 
La información que ofreceremos a los alumnos será acorde con las pautas que deben seguir en los ejercicios, y por ello 
usaremos la instrucción directa, la información se le presenta a los alumnos de forma concisa. 
Se intentará que la información expuesta a los alumnos sea lo más clara posible, para no caer en posibles confusiones 
posteriormente. También deberemos adecuar dicha información al grupo de la clase, aunque se realizarán aclaraciones a 
aquellos alumnos que presenten alguna dificultad en la ejecución de las tareas. 
Pero en algunas ocasiones, las actividades serán libres, sin delimitar procesos y resultados, pues será el propio alumno 
el que las irá determinando. Posteriormente, y a medida que éstas se compliquen, el profesor, desde la observación que 
está continuamente realizando, podrá empezar a sugerir formas de realizar una actividad, ya sea a viva voz, a través de la 
ejemplificación de la tarea por parte del profesor, o la ejemplificación de la tarea por parte de algún compañero de clase. 
El saber cómo y cuándo intervenir será una de las tareas más complicadas, y a la vez más ricas, desde el punto de vista 
pedagógico. Esta intervención estará dirigida a corregir los desequilibrios que se puedan producir en el proceso de 
enseñanza.  
Clima del aula 
Se establecerá en el aula de Educación Física una interacción entre profesor-alumno y entre alumno-alumno. Se debe 
crear un ambiente cooperativo, en el que se valore lo positivo.  
Las primeras interacciones que se llevarán a cabo serán entre profesor-alumno, las cuales se basarán en las indicaciones 
del profesor antes, durante y después de la realización de cada actividad. El objetivo primordial del profesor será el 
corregir los posibles errores e informar de un modo adecuado la ejecución de la tarea. No se impondrá una actitud 
autoritaria, sino más bien una interacción afectiva entre profesor-alumno, elogiando siempre sus aciertos y no 
recriminando sus errores (en ningún momento se parará la clase para recriminar una mala ejecución de la actividad por 
parte de algún alumno).  
La imagen del profesor no estará enmarcada dentro del distanciamiento, pues ello no contribuye a realizar las sesiones 
con fluidez y desinhibición. Por este motivo, se procurará un mayor lazo afectivo hacia el grupo de clase, realizando pausas 
para elogiar sus logros. De esta forma desarrollaremos en los alumnos una mayor complicidad hacia la imagen del 
profesor. Aunque esto se hará sin olvidar que el profesor no es un “compañero” más de clase, sino un educador que 
facilita la comunicación. 
Las demás interacciones se darán entre alumno-alumno, llevándose a cabo en los grupos de ejecución simultánea y en 
la realización de las tareas. 
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Motivación 
La compenetración y la empatía, frente a la confrontación y la oposición, son elementos muy destacables en el campo 
de la enseñanza. La personalidad del docente desempeña un papel para mover a sus alumnos hacia la práctica entusiasta 
de una actividad. 
Por ello, la motivación externa correrá a cargo del profesor. El profesor tiene la obligación de conocer al máximo a sus 
alumnos, los cuales presentan grandes diferencias en cuanto a su desarrollo motor general, al estado madurativo y a las 
experiencias motrices concretas. Se tendrá que tener en cuenta siempre el tipo de actividades planteadas, y el feedback 
dado por parte del profesor. 
A través de las recompensas externas, potenciaremos y mejoraremos la motivación interna, pero que no son más que 
un medio, no un fin en sí mismas. Con ayuda de un material inusual en la aplicación de sesiones, como va a ser en este 
caso de folios, intentaremos motivar también a los alumnos. Así, todas las sesiones intentarán reflejar un carácter lúdico 
para el alumno, con el fin de que se genere una motivación intrínseca y una buena participación en el desarrollo de las 
sesiones.  
Atención a la diversidad 
En el caso de que tengamos dentro del aula a alumnos con necesidades educativas de apoyo educativo, la atención que 
aplicaríamos sería personalizada, siempre en función a la discapacidad que presente dicho alumnado y llegando como 
última instancia a elaborar una adaptación curricular (sólo en caso preciso).  
El objetivo primordial será el realizar las distintas actividades propuestas de una forma integradora con el resto de los 
compañeros, evitando la diferenciación y la discriminación de estos alumnos. Por ello, se trabajará en pequeños grupos 
para mejorar la participación y la coeducación entre ellos, de tal modo que todos colaboren entre sí, comiencen a 
relacionarse más y a ser partícipes del grupo de clase.  
DESARROLLO DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 
Sesión 1: “CONTACTO CON LOS FOLIOS” 
 De modo individual, dentro de la pista: 
- Manipular el folio con las manos. 
- Desplazarse con el folio sin cogerlo con las manos. 
- Lanzar el folio al aire e intentar cogerlo. 
- Lanzar el folio al aire e intentar aplaudir antes de cogerlo. 
 
 Individualmente, desplazándose por la pista, se golpea la bola de papel: 
- Con las dos manos. 
- Con la palma de la mano derecha 
- Con la palma de la mano izquierda. 
- Con el dorso de la mano derecha. 
- Con el dorso de la mano izquierda. 
- Con el pie derecho. 
- Con el pie izquierdo. 
- Con la rodilla derecha. 
- Con la rodilla izquierda. 
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 Por parejas, desplazándose por la pista, se golpea la bola de papel: 
- Con las dos manos. 
- Con la palma de la mano derecha 
- Con la palma de la mano izquierda. 
- Con el reverso de la mano derecha. 
- Con el reverso de la mano izquierda. 
- Con el pie derecho. 
- Con el pie izquierdo. 
- Con la rodilla derecha. 
- Con la rodilla izquierda. 
 
 Por parejas, un compañero se colocará de canasta, rodeando con sus brazos la forma de un aro. El compañero que 
tenga las bolas de papel tendrá que desplazarse hasta el otro extremo de la pista, regresar al punto de origen y encestar 
dichas bolas dentro del “aro”. Cada vez la distancia será mayor. El rol cambiará cada 10 tiros. 
Sesión 2: “LANZO Y VUELVO A LANZAR” 
1. Colocados por parejas, uno frente a otro, en dos filas, lanzar la bola de papel y recibirlo de distintas maneras (¿De 
cuántas formas podemos pasar la bola de papel?).  
2. Lanzar la bola de papel al compañero con desplazamientos laterales por toda la pista.  
3. Por parejas, desplazándose, lanzar la bola de papel hacia arriba e inclinarse hacia delante para que caiga sobre la 
espalda. 
4. Por parejas, desplazándose, lanzar la bola de papel hacia arriba y recibirla con un salto. 
5. Por parejas, desplazándose, lanzar la bola de papel hacia arriba y dar un giro de 360º antes de que caiga al suelo.  
6. Por parejas, desplazándose, lanzar el balón hacia arriba, tocar una parte del cuerpo del compañero que él indique 
y cogerlo antes de que caiga al suelo.  
7. Con dos bolas de papel cada alumno, por parejas, uno pasa las dos bolas de papel con un pase de pecho y el otro 
por arriba, a la vez.  
8. Ídem, pasar las bolas de papel de formas diversas. 
9. Romper los folios en trozos pequeños e intentar coger el mayor número posible de trozos.                        
                     
Sesión 3: “LLEVO MI FOLIO” 
 El “dao” con el folio “colgao”. La mitad de la clase con un folio, la otra mitad sin él. Con el folio puesto en el pecho 
(sin que se caiga) intentarán dar a los que no la tienen. El que es tocado se quedará con el folio y continuará el juego. Los 
que no tienen folio se desplazarán por parejas cogidos de la mano. 
 
 ¿Y ahora como me lo traigo? Se colocan a todas las parejas tras una línea y a cierta distancia un folio para cada 
pareja en el suelo. A la señal, uno de cada pareja sale corriendo a recoger un folio para volver con ella y colocársela al 
compañero en una parte del cuerpo. Una vez colocada, dicho compañero sale corriendo (intentando que el folio no se 
caiga al suelo) a colocarla en el lugar inicial y vuelve finalmente junto a su compañero. Se repetirá de nuevo la actividad, 
saliendo alternativamente entre la pareja, pero las sucesivas veces, el folio deberá colocarse al compañero en la parte que 
indique el profesor. 
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 “Patinando, patinando, parece que voy avanzando”. Colocados por tríos sobre la línea lateral de la pista y con dos 
folios, los alumnos desplazarán a un compañero, que tiene los folios en los pies, hasta la otra línea lateral de la pista. 
Cuando lleguen a ella, se cambiarán los roles, y será otro compañero el que sea desplazado. Se desplazará al compañero 
cogiéndolo de la mano, pero sin llegar nunca a dañar al compañero. Ganará el primer equipo que acabe la carrera. 
 
 ¡Ya veo Tierra!. En grupos de seis, se colocarán en la línea de fondo de la pista, con siete folios por grupo. Imaginarán 
que se encuentran en una isla pequeñita y que para alcanzar el puerto tendrán que pisar el camino de piedras (los folios). 
En este caso las piedras son escasas (siete nada más) con lo que tendrán que adelantar las piedras más atrasadas para 
seguir avanzando hasta llegar al puerto. Ganará el primer equipo que llegue a la otra línea de fondo sin haber hecho 
trampas. 
Sesión 4: “ME DESPLAZO CON EL FOLIO” 
 Gatitos a la jaula. En cuadrupedia, cada alumno tendrá dos folios, uno en cada rodilla, y se irán desplazando por la 
pista. A la señal del profesor se desplazarán hacia una portería u otra, dependiendo del número que indique el profesor a 
cada portería. 
 
 La carrera de cuadrigas. Colocados por tríos la línea lateral de la pista y con dos folios en el otro extremo, los 
alumnos desplazarán a un compañero en la “sillita de la reina” hasta llegar al otro extremo de la pista. Cuando lleguen a 
ella, el mismo compañero transportado en la “sillita de la reina” será de nuevo desplazado por la pista sobre dos folios. 
Cuando se alcance de nuevo el punto de inicio de la actividad, se cambiarán los roles. Se desplazará al compañero 
cogiéndolo de la mano, pero sin llegar nunca a dañar al compañero. Ganará el primer equipo que acabe la carrera. 
 
 ¡Quién me la roba! Todos en parejas, con las bolas de papel entre los hombros, tenemos que intentar robar la pelota 
a otra pareja, si lo conseguimos esta pareja queda eliminada. Así hasta que sólo quede una pareja en juego. No se puede 
aplastar la bola de papel para que no nos la roben, debe mantenerse, pero no aplastarse. El espacio estará delimitado por 
el campo de balonmano. 
 
 El lazarillo. Por parejas. El juego consistirá en que uno de la pareja tendrá que guiar al compañero que tiene los ojos 
cerrados hasta el centro de la pista donde están las bolas de papel, allí deberá coger una bola de papel e introducirla en la 
papelera. Un alumno se encargará de llevar la papelera y de moverse con ella por toda la pista. El alumno que tenga la 
papelera se desplazará siempre andando, para que los demás alumnos puedan interceptarlo. 
Sesión 5: “TRANSPORTO CON MI CUERPO” 
1. Se forman caminos con una tiza en el suelo en diferentes direcciones. Los niños/as en parejas, realizarán el 
recorrido transportando dos bolas de papel con la frente y volverán a dar el relevo a la pareja siguiente (como 
mínimo tres grupos de tres parejas cada uno).  
2. Siguiendo el mismo camino, transportar dos bolas de papel entre los dos, colocada en el pecho, volviendo a dar el 
relevo a la siguiente pareja.  
3. El mismo recorrido, pero transportando las dos bolas de papel espalda con espalda.  
4. Buscar nuevas formas de transportarlas.  
5. Tumbados en el suelo en tendido prono, por parejas, frente a frente, intentarán desplazar una bola de papel 
hacia la mitad del campo del compañero delimitado en el suelo con una tiza. 
6. Igual que el anterior, pero ahora rodaremos la bola hacia la mitad del campo contrario.  
7. En cuadrupedia, por parejas, un alumno colocará una bola en la espalda de su compañero y tendrá que intentar 
levantarse sin que se caiga al suelo. (Variantes: dos bolas de papel).    
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Sesión 6: “JUEGO CON LOS FOLIOS” 
 La cabra. Equipos dispuestos en 6 columnas. El primero de cada columna, en cuadrupedia, empuja la bola de papel 
con la cabeza y lo deja dentro de un círculo, una vez que introduzca el balón sale su compañero, así hasta que el grupo 
termine.  
 
 El canguro. Juego de relevos llevando la bola de papel entre los pies. En grupos de 6 personas, se colocan los 
jugadores detrás de la línea de salida. A la señal comienzan a salir con la bola de papel entre los pies. Se anota un tanto el 
equipo que termine antes.  
 
 Relevo arriba y abajo. En hilera y de pie, en grupos de cinco personas, separados por un metro y piernas abiertas. El 
primero de cada hilera tendrá delante de él tantas bolas de papel como componentes del grupo hay. A una voz, se entrega 
la bola de papel al siguiente por encima de la cabeza y éste al siguiente por entre las piernas. Cuando se pasen todas las 
bolas de papel se da por finalizada la serie.  
Variantes:  
- pasar la bola de papel por el lado derecho 
- pasar la bola de papel por el izquierdo.  
- pasar la bola de papel entre las piernas 
 
 Tiro al blanco. Divididos en tres equipos, uno de ellos se coloca en medio de la pista. Los otros dos equipos, se 
colocarán en paralelo a las líneas laterales de la pista, a modo de pasillo. El equipo del centro intentará, pasando a través 
del pasillo formado, que los equipos de los laterales no les den con las bolas de papel. Cada vez tres veces que pase un 
equipo se cambiará el rol. Ganará aquel equipo en el cual sobrevivan más. 
Sesión 7: “HAGO DEPORTE Y ME DIVIERTO” 
Estoy llegando. Pintaremos un circuito en el suelo con una tiza, en el cual simularemos todo tipo de obstáculos. 
Individualmente, los alumnos deberán llevar en la cabeza un folio, intentando que no se le caiga al suelo. 
 
 La petanca de papel. Distribuimos el alumnado por parejas. Uno hará de poste y el otro lanzará la bola de papel con 
la mano que quiera, procurando que toque, o quede cerca del compañero que hace de poste. Hacemos hincapié en que lo 
importante es: la precisión en el lanzamiento y no su potencia. 
 
A llenar la caja. Dividiremos la clase en seis grupos, con dos cajas de cartón por grupo. Colocados en filas detrás de 
ellas, las cajas se distribuirán una más alejada que otra. La caja más alejada tendrá un valor de tres puntos y la más 
cercana un punto. Cada grupo tendrá doce bolas de papel y deberá meter el mayor número posible dentro de las cajas. 
Ganará aquel equipo que haya conseguido más puntos en el menor tiempo posible. 
 
 ¡Si te nombro te toca! Se traza un círculo y cada ocho alumnos se colocan alrededor del mismo con un pie dentro y 
otro fuera. El animador lanza la bola de papel a dos o tres metros de altura mientras nombra a un compañero, éste recoge 
la bola de papel antes de que salga del círculo y la lanza sobre uno de los demás alumnos que pueden escapar mientras 
tanto. Si logra alcanzar a algún compañero, será el próximo en colocarse como animador, si no lo consigue, él se colocará 
de animador. 
Sesión 8: “¡YA CONOZCO A LOS FOLIOS!” 
 ¡Cuidado con el hielo! En fila, se colocan en cuadrupedia cada pareja en la línea lateral de la pista. A la señal del 
profesor, el que está detrás, pasará por encima del compañero, recogerá el folio que está en el suelo y saldrá corriendo 
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hasta el otro extremo de la pista, recogerá otro folio y regresará de nuevo deslizándose sobre los folios, como si la pista 
polideportiva fuera un lago de hielo. Ganará la pareja que antes termine de hacer el recorrido sin hacer trampas. 
 
 ¡Me quema la bola! En fila, por grupos de seis alumnos, colocados en la línea lateral de la pista. Cada grupo tendrá 
tres bolas de papel y deberán llevarlas hasta la otra línea lateral de la pista pasándoselas una a una entre las piernas. 
Variantes: 
- Pasar las bolas por el lado derecho/ izquierdo. 
- Pasar las bolas por encima de la cabeza. 
- Pasar las bolas alternado derecha/izquierda. 
- Pasar las bolas alternado por encima de la cabeza/ entre las piernas. 
 
 Intentando meter un gol. Divididos en dos equipos, cada jugador tendrá una bola de papel. Cada equipo tendrá que 
meter el mayor número de bolas de papel en la portería del contrario con el pie. No se podrá pisar la bola y tampoco el 
contacto físico. Ganará el equipo que en 5 minutos tenga menos bolas de papel en su portería. El equipo que haga 
trampas será penalizado. 
 
 Batalla campal. Dividiremos la pista en dos partes iguales, y en cada parte se colocará un equipo. Cada jugador 
tendrá una bola de papel y la dejará en el círculo central de la pista. A la señal del profesor cada alumno cogerá una bola 
de papel e intentará lanzarla al campo contrario con la mano. La finalidad del juego será el expulsar el mayor número de 
bolas de papel de su campo. Ganará el equipo que menos bolas de papel tenga en su campo. Sólo se podrá lanzar las bolas 
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